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I N T R O D U Ç Ã O

Todos conhecemos quem faz tudo para agradar aos outros. Talvez 
lhes custe dizer o que querem, ou não gostem de ir contra os precei‑
tos. Pedem desculpa quando não fazem nada de mal, ou sentem‑se 
culpados por mudarem de planos. Gente que acha mais fácil dizer 
que sim do que explicar porque não. Se calhar, fazem estas coisas 
todas. Serás tu, talvez?

Eu era assim. Nasci com característica pontualidade na manhã 
do dia previsto e fui uma criança com jeito para contentar os outros. 
Adorava a oportunidade de receber se os meus pais dessem uma fes‑
ta, e visitava de bom grado lares de idosos para lhes cantar canções 
de Natal. Sempre camaleónica, sabia adaptar‑me a qualquer situação 
social e usar os meus poderes de agrado para dar às pessoas o que 
elas queriam. Em adulta, continuei a fazer isso no trabalho e com os 
amigos, a dar prioridade à felicidade dos outros e, aparentemente, 
incapaz de dizer que não. Evitava o risco de não gostarem de mim 
(na realidade, evitava o risco de não gostar de mim mesma), mas a 
ânsia de agradar aos outros impedia‑me de viver autenticamente e, 
por vezes, até me deixava doente. Faço muito menos disso agora e 
sinto‑me muito melhor.
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Na minha prática clínica de psicoterapia, vejo pessoas todos os 
dias que se debatem com dilemas complicados numa vida em que 
não podemos agradar a todos, mas ainda não temos autorização para 
agradarmos a nós mesmos. Trabalhamos em conjunto para as ajudar 
a chegar à perceção libertadora de que não se consegue agradar a 
certas pessoas, pelo que o truque é deixar de tentar.

Os ansiosos por agradar em recuperação podem olhar para trás 
com visão 20/20 e dizer: “Se eu soubesse o que sei hoje…” Que agra‑
dar a ti mesmo não é dizer propriamente “Eu primeiro”, mas simples‑
mente “Eu também”.

Este livro foi escrito para te ajudar a saber agora o que virias a 
saber mais tarde.

Por conseguinte, queria falar de agradar aos outros… se puder ser?

Porque é  que o f azemos?

Porventura disseram‑te que agradar aos outros é mostrar atenção ou 
bondade quando, na realidade, se trata de querer organizar as rea‑
ções dos outros e evitar o desconforto que o seu desagrado te pro‑
voca. Agradar aos outros é uma estratégia concebida para te manter 
seguramente a controlar, embrulhada num verniz de pseudogenero‑
sidade ou flexibilidade.

Os ansiosos por agradar não suportam dececionar e acham debi‑
litante que não gostem deles. Temos medo de que nos julguem e nos 
achem aquém. Sentir‑se necessário parece‑se muito com sentir‑se 
amado. Fazemo‑lo porque temos medo de perder as pessoas, mas 
perdemo‑nos na tentativa espúria de as contentar.

As origens do comportamento dos ansiosos por agradar são com‑
preensíveis. Para um animal gregário como nós somos, é perigoso 
antipatizarem connosco, pois dependemos do grupo para ter lume, 
comida e proteção. O medo, a culpa e a vergonha são sentimentos 
primitivos, concebidos para nos manter em segurança dentro de um 
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grupo. Não faças nada que te possa custar o lugar à fogueira e te 
ostracize para o meio do nada, para morreres de frio ou às garras de 
um predador esfaimado. Não faças nada inaceitável se o castigo for a 
morte. Todavia, estes sentimentos não evoluíram da mesma manei‑
ra que a vida moderna. Hoje em dia, vejo pessoas na minha sala de 
terapia que são culpadas de crimes tão horrendos como, por exem‑
plo, esquecerem‑se de uma efeméride, de telefonarem a dar parte de 
doentes, de cancelarem um amigo para jantar. Por fazerem qualquer 
coisa que tenha impacto em alguém ou qualquer coisa que possa cau‑
sar desconforto. Uma ansiosa por agradar que conheci chegou tarde a 
uma sessão nossa, ainda mais espaventada do que de costume, tendo 
sido retida pela colaboradora agressiva de uma qualquer instituição 
de caridade, puxada para uma conversa indesejada sobre a Segunda 
Vinda de Cristo, e aceitado a inscrição numa escola de línguas pela 
internet, tudo isto entre o parque de estacionamento e a nossa porta, 
porque não conseguia dizer que não. “Eles até me veem ao longe!”, 
queixava‑se ela. Estes sentimentos primitivos de culpa e vergonha 
foram concebidos para serem profundamente dolorosos, e evitados 
a todo o custo, mas continuam ligados a atos contemporâneos que já 
não justificam a chicotada. Sem atualizarmos o nosso entendimen‑
to desses sentimentos primitivos, poderemos dar connosco a evitar 
todo e qualquer transtorno, mesmo quando a culpa não for nossa.

Agradar aos outros não é idiossincrasia, é produto de condicio‑
namento. Nestas páginas, vou explorar o desenvolvimento do ansio‑
so por agradar, da nascença, passando pela infância, adolescência, 
chegando à idade adulta, em que tais crenças saem reforçadas pelas 
escolhas que essas pessoas fazem atualmente.

O lado mais  neg ro de ag radar aos  outros

Historicamente, o agrado aos outros costuma ser uma afeção femi‑
nina, e há um fundo de verdade no estereótipo cultural de que as 



14  

meninas são criadas para serem sossegadas e porem os outros em 
primeiro lugar. Ora, a ânsia de agradar contemporânea é problema 
de todos, independentemente do género, da idade, do estatuto social. 
Há demasiado tempo que se descarta airosamente como o problema 
de ser “fácil de levar” ou “simpático de mais”. A aferição tem sido leve 
e até reinadia. O tratamento tem sido desprendido e desinteressa‑
do — “não te rales com o que os outros pensam”. Do mesmo modo, 
tem‑se feito dela uma arma para a filosofia de nos marimbarmos para 
o assunto, em que nos encorajam a descartar quem nos chateia ou “a 
deixarmo‑nos de merdas” quando, na verdade, precisamos de tomar 
toda a atenção a essas merdas e lidar com elas de modo decisivo. Se 
fosse simples e bastasse não ligar, já todos teríamos conseguido.

Não é. A ânsia de agradar é uma compulsão comportamental de 
abnegação. É igualmente lesiva para aqueles a quem queremos agra‑
dar, como é para nós, os ansiosos. Não é um hábito benigno com que 
tenhamos de aprender a viver, uma mania cheia de boas intenções. É 
a angústia em ação. É o medo de algo que não conseguimos contro‑
lar, nomeadamente, as emoções dos outros. Os ansiosos por agradar 
dão tudo por tudo para esconder a sua verdade, para evitar ter im‑
pacto ou causar transtorno. À rédea solta, este ímpeto de agradar, ou 
de não desagradar, pode redundar em angústia e depressão, falta de 
saúde física, baixa autoestima e um perigosíssimo abandono de si.

Hoje em dia, há cada vez mais gente a quem agradar. Nesta vida 
moderna e atarefada, o domínio do agrado parece ilimitado, os nos‑
sos papéis e responsabilidades espraiam‑se como tentáculos e as bar‑
reiras são indefinidas. Conta‑se que sejamos flexíveis no trabalho e 
instantaneamente acessíveis aos amigos, que façamos equipa com co‑
legas e que cuidemos de filhos pequenos e pais idosos, sem nunca ti‑
rar folga. As redes sociais puseram os ansiosos por agradar diante de 
públicos infinitos na internet, ficando a autoestima dependente dos 
algoritmos do marketing e dos polegares nervosinhos de estranhos.

Tu podes não achar que tens ânsia de agradar. Muitos dos 
meus pacientes começam com essa atitude, aparentemente deso‑
brigados das opiniões dos outros e prontos a correr a sua corrida 
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independentemente de todos. Os mais óbvios ansiosos por agradar 
podem muito bem ser aqueles que estão ativamente a facilitar a vida 
e a aumentar o conforto de quem os rodeia, mas trata‑se apenas da 
ponta do icebergue, e a ânsia de agradar pode assumir muitas formas, 
usar muitas máscaras. As diversas relações com a pressão de agradar 
podem suscitar todo um leque de reações, incluindo não agradar 
conscientemente, num esforço de autonomia, mas são tudo defesas 
contra o mesmo sentido de baixa autoestima, falta de poder e medo 
da rejeição. No capítulo seguinte vou apresentar os quatro tipos de 
ansiosos por agradar, todos com uma versão do mesmo problema: 
incapacidade de se sentirem bem tal como são.

Todavia, há outro caminho. Não é um caminho egoísta, é um 
caminho de liberdade das nossas necessidades e também das dos ou‑
tros. Gostarem de nós, ou precisarem de nós, não merece essa impor‑
tância toda se implicar que nos sacrifiquemos; a dada altura, teremos 
de optar: agradar a todos ou ser uma pessoa autêntica.

Agradar a nós mesmos é, aliás, a maneira mais responsável e 
generosa de estabelecer relações. A partir daí, poderemos ser mais 
autênticos e mais respeitadores, com recursos e capacidade de ajudar 
os outros e a nós mesmos, porque dar a nós mesmos mais da nossa 
atenção não é sonegá‑la a mais ninguém. Não é uma tarte.

Ligar  melhor, não menos

Este livro dá uma alternativa aos ansiosos por agradar, mas não pre‑
tende que liguemos menos; aliás, pretende que liguemos mais e me‑
lhor. Ligar com maior genuinidade, justiça, adequação, coerência, a 
nós e aos outros. Ligar a ponto de correr o risco de o verdadeiro eu 
não ser aceitável para alguns, no intuito de ter aceitação incondicio‑
nal de outros. Ligar o suficiente para não sobrecarregar alguém com 
a responsabilidade indesejada de ser nosso juiz e carrasco. Ligar a 
ponto de reconhecer que não podemos verdadeiramente dizer sim se 
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não pudermos também dizer não. Dizer sim não significa nada sem 
que o não também seja opção.

Este livro pretende ajudar a que te sintas bem quando não gos‑
tam de ti, em vez de ficares calado. Pretende equipar‑te para a recu‑
peração em vez do medo do fracasso. Pretende ensinar‑te a aceitar 
juízos de valor em vez de os evitar. Não te mostra uma maneira de 
parares de agradar a todos sem chatear alguém, mas mostra‑te que, 
mais do que sobreviver a que gostem menos de ti, é possível prospe‑
rar com isso. Porque qualquer relação que não aguente uma conversa 
sobre as tuas necessidades e emoções nunca teve estabilidade, mais, 
ocupava o espaço da relação que aguentaria.

Primeiro Tu pretende explicar e reestruturar as nossas motiva‑
ções originais para agradar e dar esperança do caminho a seguir em 
que possamos abdicar de tomar conta de alguém, e continuar a tarefa 
de tomar conta de nós. Podemos aprender que as reações dos outros 
a nós são mais reflexo da relação que têm consigo mesmos do que 
juízo legítimo da nossa pessoa. Podemos aprender a reconhecer sen‑
timentos e necessidades e a reparar que, se ficarmos ressentidos, será 
a dica para marcar limites à pessoa de quem nos ressentimos.

Este livro ensina‑te a seres tu. Ensina‑te a parar de perseguir pes‑
soas e a começar a atraí‑las, confiante de que o que for teu há de vir 
e o que não vier nunca te esteve destinado. Vai motivar‑te a passar 
tempo com pessoas adequadas ao teu futuro e não ao teu passado. 
Vai fazer de ti melhor amigo, parceiro, filho e pai ou mãe. Vai aju‑
dar‑te a tomar conta dos outros melhor sem assumir os problemas 
deles, porque tomas conta de ti melhor também.

Este livro vai preparar‑te para a perda. Porque, com crescimento, 
é inevitável que haja perda. Vai haver quem não queira que pares de 
agradar. Mas quando te disserem “mudaste”, saberás que o que signi‑
fica realmente é: “Não me agrada que já não faças as coisas à minha 
maneira.”
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As muitas  caras  da ânsia  de ag radar

Vamos percorrer as histórias e as vidas de ansiosos por agradar que 
tenho encontrado, dando uma perspetiva terapêutica de bastidores 
quanto aos ansiosos por agradar aos pais (e os pais agradados), os 
amigos agradados, os ansiosos por agradar no trabalho, e muitos 
mais. Os exemplos destas páginas baseiam‑se em centenas de an‑
siosos por agradar com quem tenho trabalhado, em vários serviços 
terapêuticos e ao longo de muitos anos de prática clínica. Nomes e 
pormenores identificativos foram alterados para manter a confiden‑
cialidade e quaisquer semelhanças serão pura coincidência. Em cer‑
tos casos, fundiram‑se histórias de certas fontes para proteger melhor 
as identidades, mas as experiências continuam reais, o significado 
continua verdadeiro e o que ensinam é a nossa lição se quisermos 
essa aprendizagem. Quer sejas ou não um progenitor, estejas ou não 
numa relação, sejas homem ou mulher, seja qual for a tua identifi‑
cação, encorajo‑te a ler todas as histórias para ver quais te parecem 
indicadas e o que poderás aprender para te ajudar. Em cada capítulo, 
há perguntas de reflexão, perspetivas e técnicas que podem ajudar‑te 
a compreenderes‑te mais profundamente e apontar‑te um caminho 
diferente e melhor. No final, terás um manual completo Primeiro Tu.

A tua empatia é um dom. Quando queremos agradar, lançamos 
o nosso cuidado indiscriminadamente a quem não quer ou não con‑
segue apreciar. Quando agradamos a nós próprios, damos aos outros 
autorização para fazerem o mesmo. Este livro ensina‑te a direciona‑
res o teu cuidado para quem o merece mais, a começar por ti mesmo.
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O S  Q U A T R O  P E R F I S  D O  A G R A D O

Porquanto muitos de nós se reconheçam inicialmente naquela pes‑
soa que pede profusamente desculpas, no empregado que detesta dar 
parte de doente, ou na última pessoa a servir‑se ao jantar, as nossas 
motivações para agradar aos outros variam. Em milhares de horas de 
prática clínica, identifiquei quatro tipos diferentes de ansiosos por 
agradar e criei quatro perfis do agrado.

O Ansioso  por  Agradar  Cláss ico

Chamo Clássicos aos ansiosos por agradar mais “tradicionais”. 
Orgulham‑se da sua capacidade de acertar, de escolher a prenda de 
anos ideal ou de dar o jantar perfeito. Não há dúvida que têm jeito e 
que o seu sistema de recompensas advém do apreço e do aplauso que 
recebem daqueles a quem agradam. Torna‑se na definição que fazem 
de si mesmos. É quem são e a razão da sua existência: facilitar a vida 
e aumentar o conforto aos outros. Pergunte‑lhe o que querem eles e 
dá‑lhes logo uma branca.
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Anseiam pela adrenalina que sentem quando habitam compe‑
tentemente o mundo de outrem e regozijam‑se no calorzinho que se 
reflete até eles. Aquele momento de serem especiais para alguém é 
mais cativante do que qualquer outra coisa que pudessem oferecer a 
si mesmos. A sua autoestima deu lugar à “alterestima” e só servem se 
tu disseres que servem. Uma palmadita na cabeça dada por uma fi‑
gura de autoridade parece a lotaria ao Ansioso por Agradar Clássico.

O Ansioso  por  Agradar  Sombra

Os Sombras contam viver ao serviço de quem estiver na ribalta, quem 
parece ser mais importante e mais digno da atenção do mundo.

Algures no princípio de vida do Sombra, terá havido uma perso‑
nagem narcisista, sem empatia e que contava com a admiração dos 
outros. Em torno desta energia, o Ansioso por Agradar Sombra ar‑
ranjou maneira de continuar a favorecer murchando enquanto fazia 
medrar o outro. Descortinou como ser o melhor ator secundário ou 
o melhor braço‑direito, o Número Dois de um número um qualquer.

Os Sombras encaram um mundo em que a necessidade do ou‑
tro é maior do que a sua; são os primeiros a dar lugar no transporte 
público e passam a vida a segurar portas. Em adultos, continuam a 
buscar oportunidades de massajar o ego dos outros. Gravitam em 
torno da posição social e do sucesso dos outros e dão fãs fantásticos. 
Porém, só se contentam com o estatuto de fã número um, ou seja, há 
uma ânsia de agradar bastante competitiva entre grupos de Sombras 
e, tendo em conta o esforço envidado para ganhar a tua atenção, po‑
dem ser amigos difíceis. Por vezes, a disputa no concurso de melhor 
amigo pode tornar‑se mais importante do que ser bom amigo, e os 
Sombras ciumentos rapidamente se mostram paranoicos e destruti‑
vos. Quando um se oferecer para te emprestar o casaco, o outro tem 
de te dar um rim. Tu és mais prémio do que pessoa e podes sentir‑te 
mais troféu do que amigo.
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O Ansioso  por  Agradar  Paci fi cador

A ânsia de agradar por vezes é mais sobre o medo de errar do que a 
vontade de acertar.

O Pacificador é um exemplo de um ansioso por agradar que 
funciona principalmente numa posição de “não desagradar”. São a 
cola social que mantém as situações amigáveis e viabilizam colabora‑
ções. São inclusivos e afáveis. Como o maestro da orquestra, encar‑
regam‑se da tarefa de juntar indivíduos num lugar de harmonia, sem 
ocuparem eles qualquer espaço. Se fizeres um corte a um Pacificador, 
ele sangra uma indiferença airosa. Depois de pedir desculpa por san‑
grar por todo o lado, claro.

Em pequeno, o Pacificador terá achado que não era seguro abor‑
recer alguém ou estar perto de discórdias. Estes ansiosos por agradar 
aprenderam a apaziguar e a tranquilizar falando ao sentimento dos 
outros, ou reprimindo os próprios sentimentos para não provocarem 
uma reação hostil. Os Pacificadores também se desenvolvem em fa‑
mílias onde há outra criança com o papel de agitador‑mor. Se houver 
um filho desafiador e conflituoso, não é incomum que este irmão se 
encaixe num padrão de pacificação para equilibrar o barco.

O Pacificador é a Caracóis Dourados dos perfis da ânsia de agra‑
dar, procurando a aceitação morna do meio‑termo. Nem muito disto 
nem pouco daquilo, ocupam a mediania, nunca têm uma opinião 
discordante nem preferência que possa ser impopular.

O Ansioso  por  Agradar  Resistente

São os ansiosos por agradar da clandestinidade — jamais se identifi‑
cariam como ansiosos, de todo.
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É alguém que não tolera que fiquem desagradados com ele mas 
que, ao invés dos outros perfis, as defesas do Resistente resultam 
quando percebe que não pode (ou não quer) fazer o que for preciso 
para suscitar uma reação favorável. Incapaz de se portar de maneira 
que possa agradar o suficiente para impedir críticas ou rejeições, a 
única defesa que resta ao Resistente é sair de jogo. Afinal, quem não 
joga não perde.

Em adultos, os Resistentes evitam intimidade nas relações e 
só se dão a relativa distância, o seu ponto fraco protegido por uma 
persona que parece imune a críticas e, em simultâneo, fechada a co‑
nexões. A couraça artificial protege‑os de juízos de valor, bons ou 
maus. Reprimem emoções para fugir ao sofrimento do fracasso. 
Autónomos, podemos vê‑los a manter distância em grupos ou a as‑
sumir o papel de líder. Algures entre confiantes e desprendidos, pa‑
recem ter a coragem das suas convicções e não se deixam influenciar 
facilmente, nem se deixam louvar ou consolar facilmente em mo‑
mentos difíceis.

Podem não ter ar de ansiosos por agradar tradicionais, mas não 
deixam de ter uma reação patológica à pressão de agradar. Sentem o 
mesmo peso de juízo mas, incapazes de o tolerar, aprendem a igno‑
rá‑lo, resistir‑lhe ou negar‑lhe a existência. Nem sempre têm noção 
de que isso acontece, o que pode dificultar a nossa ajuda. O alerta 
surge com frequência do consumo de substâncias, da depressão, do 
esgotamento ou do divórcio, e o Resistente primeiro tem de reconhe‑
cer a sua relação bem mascarada com as pressões de agradar, antes 
de poder avançar para um ponto mais sadio de agradar a si mesmo.

Podes reconhecer‑te num destes perfis, ou em mais do que um. Até 
podes reparar em aspetos de todos no teu comportamento e nos an‑
siosos por agradar teus conhecidos. Ao longo da vida, dependemos 
das estratégias de diversos perfis em alturas distintas, todos com a 
mesma intenção, de nos defendermos do risco da rejeição.

Seja qual for a tua relação com o agrado, nas páginas seguintes 
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vais ver exemplos dos quatro perfis e descobrir as lições que eles 
aprenderam entretanto que os ajudaram a ter mais noção, e mais 
equipamento, para terem ligações autênticas e gratificantes.

Começamos por ver como surge um ansioso por agradar com 
base nas mensagens que recebemos em criança.

O ansioso por ag radar precoce

Venho de uma família de adeptos de futebol fanáticos. Tive o pri‑
meiro bilhete para uma época quando ainda era muito pequena, e 
arrastava‑me obedientemente nos torniquetes do Fratton Park do‑
mingo sim, domingo não, atrás do meu avô, pai e irmão mais velho. 
Queria ir, nem que fosse pelos cachorros‑quentes e os chocolates que 
apareciam nos bolsos do casaco do avô no intervalo, mas o futebol 
propriamente dito não me interessava na altura. Levava um livro 
para me entreter enquanto a multidão à minha volta saltava das ban‑
cadas para aplaudir e vaiar. O meu pai conta que eu levantava a cabe‑
ça do livro de vez em quando para perguntar quanto tempo faltava. 
Quando ele retorquia “Então porquê, não estás a gostar do jogo?”, eu 
respondia, com toda a astúcia transparente de quem tem seis anos: 
“Estou a divertir‑me tanto que quero saber quanto tempo tenho para 
continuar.” Em retrospetiva, posso não ter sido assim tão convincen‑
te, mas queria responder ao meu pai de maneira a contentá‑lo. Não 
queria que ficasse dececionado nem a pensar que eu preferia estar 
noutro lado qualquer. Acho que ele também não me queria dececio‑
nar, pois nunca sugeriu que eu não estivesse a dizer a verdade.

As crianças são levadas a agradar e começa logo às seis sema‑
nas de vida, quando os bebés desenvolvem a capacidade de sorrir. 
Não é por se sentirem felizes propriamente, mas sim pela reação que 
conseguem da pessoa a quem sorriem. Se sorrirem para quem cuida 
deles, conseguem que brinquem com eles, que lhes deem mimo, que 
lhes cantem, em suma, o sorriso consegue‑lhes amor. Até um bebé 
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pequenino tem noção de que precisa desse amor para sobreviver, e a 
evolução deu‑lhes esse superpoder — o poder de agradar.

Quando crescemos e ficamos mais autónomos, continuamos a 
precisar que as relações prosperem, mas, biologicamente, pelo me‑
nos, dependemos menos dos outros para a nossa sobrevivência. O 
que acontece depois, quando o grupo que nos cria decide que preci‑
samos de continuar subservientes e agradáveis, que aqueles sorrisos 
e adaptações precoces não eram o caminho para a independência e 
amor incondicional, mas destinavam‑se a marcar a nossa identidade?

Acredito que os pais façam o melhor que podem com o que têm, 
mas haverá sempre ângulos cegos; não te podem dar aquilo que não 
tiveram nem sabiam que lhes faltava. Se os filhos captarem sinais de 
que devem tomar mais atenção às necessidades dos pais do que às 
suas, e à rédea solta, podem tornar‑se ansiosos por agradar. O termo 
“pais” aqui serve para qualquer pessoa que tenha sido responsável 
pela tua criação; podemos incluir tios, avós, padrinhos, educadoras, 
irmãos mais velhos; seja onde for que recebeste as tuas mensagens, 
faladas ou mudas, para saber estar no mundo.

Vamos ver a história de uma das minhas pacientes, Bianca, para 
vermos a criação de um ansioso por agradar.


